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本版组稿 李鹤

想健康长寿 学会“饿一饿”

吃得太多最直接的影响是胃被撑大。胃
扩张后会挤压周围内脏器官，影响其正常功
能，从而引发腹胀、恶心、呕吐等症状。此外，
过量进食还会导致身体多个器官超负荷运

转：消化食物需要大量血液供应，这会增加
心脏泵血压力，加重心脏负担，可能引起血
压升高，甚至诱发心梗、脑卒中等严重疾病。

一项研究发现， 少吃或可改写衰老基
因，延长寿命。随着年龄的增长，我们体内与
炎症有关的基因会变得越来越活跃。炎症是
一种慢性病理反应， 会不断破坏健康细胞。
而适当保持饥饿感，能加速“细胞自噬”，帮
助清理衰老细胞，维持细胞活力。

对于一般人群来说， 最好吃七八分饱，
让身体保持微微饥饿感。 但需注意， 特殊患
病人群（如低血糖患者等）需遵医嘱，不可盲
目节食。

中医认为，人们适当控制饮食（而非完
全饥饿）有助于调理某些疾病。 以下 5 种健
康问题，适当“饿一饿”更好：

1.胃病
中医认为脾主运化， 若人们饮食过量，

脾胃运化失调，易引发胃胀、胃痛等问题。建
议少吃多餐，保持适度饥饿感。

2.失眠
很多人由于晚餐过饱而难以入睡，甚

至导致长期失眠。 建议晚餐吃七分饱，并尽
量在晚上 7 点后避免进食。

3.肥胖
俗话说“管住嘴，迈开腿”，若人们饮食

不节制，即便坚持运动，减肥效果也有限，适
当控制饮食很关键。

4.轻度便秘
便秘常因肠道蠕动缓慢、食物残渣堆积

所致，人们可适当控制进食量，同时增加膳
食纤维和水分摄入，以促进肠道蠕动，帮助
排便。

5.积热上火
脾胃积热易引发口腔溃疡、 牙龈肿痛

等。 人们减少进食量可减轻脾胃负担，帮助
消散积热，缓解上火症状。

当然，“饿一饿”并非万能，这里的“饿”
是指合理控制饮食，避免暴饮暴食。 调整饮
食结构、细嚼慢咽、规律进食，才是科学的健
康之道。

（据《大众卫生报》）

爱让生命绽放光芒
———一个特殊家庭的重生之路

2020 年，周口精神康复医院精神科托养区接收
了一个特殊的四口之家———父母均为精神障碍患

者，无法与人正常交流；12 岁的大儿子口齿不清，从
未踏入过校园；小儿子只有 2 岁。 经过几年的治疗，
父母已能生活自理。 近日，这一家四口顺利出院。

2020 年，这一家四口被送入周口精神康复医院
精神科托养区。 “第一次见到他们时，两位家长目光
呆滞，无法与人正常交流；12 岁的大儿子口齿不清，
蜷缩在母亲身后。 ”接诊护士回忆道，“但我们没有
丝毫迟疑，立即为他们办理了入院手续。 ”

面对这个陷入绝境的一家人，周口精神康复医
院迅速制订“精准照护+情感重建 ”方案 ：将父亲
与大儿子安置在男病区，母亲与小儿子安置在女病
区。

最初的几个月是一家人最艰难的适应期。 他们
缺乏基本的生活自理能力：不会如厕、不懂洗漱，连
穿衣吃饭都需要医护人员手把手教。 护理团队从最
基础的技能开始训练———帮大儿子洗手时，护士握
着他的手反复搓洗；教小儿子吃饭时，护士需用勺
子将米糊递到他嘴边引导 20 余次， 他才学会自主
吞咽；给父母洗澡时，护士则要趁着他们情绪稳定，
用温水帮他们轻柔擦拭，避免动作力度过大引发他
们情绪波动。

“最令人揪心的是小儿子。 ”该院一名女病区的
护士说，“刚来时他抗拒一切身体接触， 拒绝进食，
入睡前必定哭闹。 我们轮流抱着他，哼童谣，用温毛
巾擦拭他的小手小脸。 渐渐地，孩子眼中的恐惧消
散，开始主动扑向我们撒娇。 ”

母亲情绪不稳时，护士会握着她的手与她聊家

常，为她梳头、换上干净衣物；母亲情绪平稳时，护
士则耐心教她叠被、收拾衣物，帮助她逐步恢复生
活自理能力。

对于大儿子，护士教他从“你好”“谢谢”开始练
习发音；带他一起做康复游戏，锻炼他的肢体协调
能力。 对于沉默寡言的父亲，护士每日陪他散步，鼓
励他参与集体活动。

在日复一日的陪伴中，奇迹悄然发生：一家人
学会了穿衣洗漱，能用清晰的语言表达需求；大儿
子的眼神愈发灵动，小儿子成长为活泼孩童，父母
的精神状态也日趋稳定。

出院当日，一家人衣着整洁，面带笑容向医护
人员深深鞠躬。 “那一刻， 我所有疲惫都化作了幸
福。 ”一名护士哽咽着说。

在周口精神康复医院 ， 这样的故事并非特
例。 这里救治过因家庭变故而抑郁的少年 ，守护
过孤独症儿童 ，帮助过无数被社会遗忘的特殊群
体。

“精神障碍患者不仅需要药物治疗，更需要被
世人尊重与理解。 ”周口精神康复医院相关负责人
表示，“每个生命都蕴藏着向上的力量。 我们的使命
就是点亮希望，陪他们走向光明。 ”

（周口精神康复医院 武静）
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